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Transmettre mon goût pour la cuisine a toujours été l’une de mes plus grandes 

passions. À travers tous les dîners où j’ai reçu du monde, à travers mon blog depuis 

2010, à travers les livres, les émissions, les ateliers. Il est en général un peu dangereux 

de lancer une conversation culinaire avec moi, car je me transforme en un véritable 

moulin à paroles et ma passion devient très vite contagieuse. 

Mais cette joie de partager mes envies et mes idées me vient de ma maman qui a 

toujours eu un sens et un goût aiguisés pour nous faire de délicieux plats. J’ai toujours 

trainé avec elle en cuisine et je me souviens de tous les repas, les buffets, les goûters, 

les desserts, les sauces, les œufs pochés, les fruits de mer en Bretagne, les soufﬂés, 

les salades composées, les glaces, mais aussi parfois les ratages, que nous avons 

préparés ensemble. Sans s’en rendre compte, elle a planté cette graine dans mon 

esprit, qui a depuis germé considérablement et sans elle, rien de tout ce que j’ai 

réalisé n’aurait existé. 

Nous nous complétions totalement pour recevoir du monde, et elle me laissait parfois 

volontiers faire les desserts, la précision des grammages correspondant peut-être 

moins à sons sens inné du goût, à sa façon naturelle d’associer les ingrédients entre 

eux. Étant déjà d’un naturel gourmand, cuisiner tout cela ensemble n’a fait qu’attiser 

mon appétit d’ogre, ma soif d’apprendre et de comprendre, mais aussi à mon tour mon 

envie de transmettre. Mes deux parents m’ont aussi communiqué le goût du voyage, 

de la découverte des plats d’autres contrées. 

Avec l’âge, j’ai regardé un petit coup en arrière et je me suis aperçu que toutes les 

passions que j’ai aujourd’hui, sont exactement les mêmes depuis mon enfance : la 

cuisine, le piano, la musique, la magie, les voyages, la gemmologie. Elles m’ont été 

inculquées par eux deux. Je suis donc un vrai mélange de mes parents, même si la 

cuisine a pris chez moi des proportions gargantuesques !

C’est peut-être aussi sans doute le cas dans votre famille : le repas n’étant pas 

encore terminé que l’on discute déjà de ce que l’on va préparer ensuite. Quelle joie 

de s’imaginer les bons moments à cuisiner le dîner, à peine la dernière bouchée du 

déjeuner enfournée !

La transmission de la cuisine dans toutes les familles autour du globe, quel que soit le 

pays, est ce qui me rend le plus heureux. Comme je le dis souvent, je préfère mille fois 

apprendre avec une grand-mère à plier les cornes de gazelles au Maroc, plutôt que de 

dresser un plat magniﬁque, à la façon d’un chef étoilé. Je me retrouve beaucoup plus 

dans ces gestes qui peuvent paraître simples, mais qui sont au ﬁnal chargés de notre 

histoire commune, qui ont mis des générations à se mettre au point pour arriver à ce 

qui est à mes yeux, l’excellence des traditions du monde. 

La transmission continue aujourd’hui pour moi avec ce livre dans lequel vous trouverez 

mes recettes préférées de quatre de mes livres, auxquelles j’en ai ajouté trente 

inédites et délicieuses. Vous y verrez plein de merveilles goûtées lors de mes voyages 

ou expérimentées depuis mon enfance, mais également quelques unes qui m’ont été 

apprises pas des amis chers à mes yeux : Flore, Gaëlle, Touria, Myriam, Peter, Clo, et 

bien évidemment comme vous l’aurez deviné, par ma maman à qui je dédie cet ouvrage.

Et pour que ces recettes vivent et prennent tout leur sens, je souhaite qu’à votre tour, 

même si je pense bien que vous le faites déjà, vous transmettiez à votre entourage 

votre joie de cuisiner pour proﬁter de repas riches en rires et en délices. 

Car au ﬁnal, qu’y-a-t’il de plus important ? 

Bernard Laurance
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SABLÉS SALÉS

Ces sablés sont idéaux pour accompagner les apéritifs, avec un verre de vin ou de champagne. 

Ils sont croustillants et friables à souhait. Deux recettes simples, rapides à préparer et délicieuses à déguster. 

Je vous donne tout d’abord la recette de mes sablés salés du Sud, à l’huile d’olive et aux herbes de Provence, 

puis celle de mes sablés au piment d’Espelette et à l’agasse, légèrement sucrés et pimentés. 

Les deux sont très différentes, mais absolument irrésistibles.

Temps de préparation 10 mn

Temps de repos 1 heure

Temps de cuisson 15 mn

Pour 30 à 40 sablés

SABLÉS SALÉS DU SUD 

50 g de parmesan

¼ de cuillerée à café de sel

1 cuillerée à café de romarin séché

1 cuillerée à café de thym séché

70 g de beurre salé mou

45 g d’huile d’olive

1 œuf

180 g de farine

SABLÉS AU PIMENT D’ESPELETTE 

180 g de farine

20 g de sucre

1/2 cuillerée à café  

de piment d’Espelette

3 g de sel

60 g d’agasse ﬁnement râpée  

(ou de parmesan)

115 g de beurre demi-sel froid et coupé 

en petits morceaux

1 œuf

SABLÉS SALÉS DU SUD

Étape 1

Mettez le parmesan râpé, le sel, les herbes, le beurre, l’huile d’olive et 

l’œuf dans un bol et mélangez bien pour obtenir une crème homogène. 

Ajoutez la farine d’un coup, puis mélangez jusqu’à homogénéisation 

de la pâte mais pas plus. 

Étape 2

Pour réaliser des sablés très ﬁns, je mets la pâte dans un pistolet à 

biscuit sans la douille de sortie, c’est un ustensile qui ressemble à un 

pistolet à mastic. Je laisse reposer le tout pendant 1 heure au frais avant 

de couper des tranches de pâte en poussant d’un seul cran. Vous pouvez 

aussi rouler la pâte en un boudin de 4 à 5 cm de diamètre puis couper 

des tranches. L’important est de les couper assez ﬁnement pour faire 

des sablés très croustillants.

Étape 3

Faites cuire sur une plaque à pâtisserie garnie de papier sulfurisé, 

15 min à 180 °C, ou jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés, puis laissez 

refroidir sur une grille.

Conservez-les dans une boîte hermétique.

SABLÉS AU PIMENT D’ESPELETTE

Étape 1 

Mélangez tous les ingrédients sauf l’œuf dans la cuve du batteur avec la 

feuille ou du bout des doigts. 

Quand le tout devient sableux, ajoutez l’œuf et mélangez juste assez pour 

que la pâte devienne homogène, sans insister. 

Étape 2

Emballez-la dans un ﬁlm étirable et placez 1 heure au frais. Etalez-la sur 

5 mm d’épaisseur sur un papier sulfurisé en vous aidant au besoin d’un 

peu de farine. Découpez les sablés à l’emporte-pièce. 

Étape 3

Placez sur une plaque à pâtisserie et faites cuire 15 à 20 min à 180 °C, 

puis laissez refroidir sur grille. Conservez dans une boîte hermétique. 

12
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CHIPS DE CHOU KALE

J’ai découvert ces chips récemment aux États-Unis. J’en suis immédiatement tombé amoureux, car je pouvais 

les déguster sans complexe, étant donné qu’elles sont séchées et non frites. Mais vu le prix du paquet et le fait 

de devoir y aller pour m’en procurer, il me fallait trouver un moyen de les faire à la maison. On achète aujourd’hui 

très facilement du chou kale, ce chou frisé revenu à la mode récemment. J’ai été très surpris d’obtenir 

immédiatement un résultat encore meilleur que celui du commerce. J’y mets des graines de tournesol et 

du poivron rouge pour des chips ultra-croustillantes et savoureuses, parfaites pour un apéritif haut en couleur.

Temps de trempage des graines 2 heures

Temps de préparation 15 mn

Temps de séchage 12 heures

Pour 6 personnes

220 g de graines de tournesol

180 g de poivron rouge

2 cuillerées à soupe d’huile d’olive

50 g de ﬂocons de levure maltée

80 ml d’eau

400 g de chou kale nettoyé

10 g de sel

Étape 1

Mettez tout d’abord les 220 g de graines de tournesol à tremper dans 

un grand volume d’eau tiède pendant 2 heures (2). Elles vont gonﬂer 

et presque doubler de volume. Au bout de ce temps, égouttez-les bien.

Placez-les dans un blender avec le poivron rouge équeuté, vidé de ses 

graines et pesé (3). Versez l’huile d’olive, les ﬂocons de levure maltée et le 

sel. Commencez à mixer à grande vitesse et versez l’eau progressivement 

pour faciliter le broyage. Vous allez obtenir un liquide lisse et assez épais.

Étape 2

Lavez votre chou kale et retirez la nervure centrale. Déchirez les feuilles 

grossièrement. Essorez-les comme une salade. Placez-en la moitié 

dans un grand récipient puis versez la moitié de la purée de graines de 

tournesol (4). Mélangez à la main pour bien imprégner toutes les feuilles 

(5). N’hésitez pas à bien malaxer sans écraser pour autant les feuilles.

1

4

2

5

3

6

SALÉ






[image: ]





[image: ]16

Étape 3

Placez ensuite le chou sur une grille de votre four ou bien dans un 

déshydrateur électrique. Ne le tassez pas, mais les feuilles peuvent 

se toucher sans aucun problème (6). Faites la même chose avec 

l’autre moitié des ingrédients pour avoir deux plaques au total.

Si votre four a une fonction déshydratation (parfois on ne sait même pas 

que notre four fait cela) il vous demandera sans doute d’entre-ouvrir 

la porte pendant le séchage pour permettre à la vapeur produite de 

s’échapper. Dans mon four, je les fais sécher 7 heures. Les chips sont 

ultra-croustillantes. Vous pouvez aussi les faire sécher au déshydrateur 

pendant 12 heures.

La dernière option et de les mettre au four à 60 °C (th. 2), porte entre-

ouverte pendant au moins 6 heures. Il faut aussi adapter à votre four. 

Le problème de faire sécher à plus haute température, est que vous 

risquez de cuire le chou au lieu de le sécher.

Étape 4

Quand les chips sont prêtes, racler doucement la grille avec une spatule 

pour les décoller sans les briser. Placez-les immédiatement en boîte 

hermétique. Elles peuvent ainsi se conserver des semaines. Si elles 

commencent malgré tout à ramollir, replacez-les au four pour les 

sécher de nouveau.

SALÉ
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BEIGNETS ANDALOUS 

AUX AUBERGINES

Pour cette recette, je me suis directement inspiré des beignets que j’avais pu déguster à Cadiz 

lors d’un séjour chez mon amie Leticia. Je me souviens de leur texture incroyable : croustillante à l’extérieur 

et fondante à l’intérieur. Le goût si intense vient de la friture à l’huile d’olive, très répandue en Espagne. 

Le salmorejo se marie à merveille avec ces beignets et on pourra les plonger directement dans un bol 

de cette incroyable soupe froide. Le résultat va faire frémir vos papilles…

Temps de préparation 10 mn

Temps de cuisson quelques minutes 

à la friture

Pour 16 beignets

2 petites aubergines 

(elles sont moins amères)

1 ou 2 œufs

Chapelure

Huile d’olive

Sel

Étape 1

Lavez les aubergines. Épluchez-les avec un économe, coupez-les en 

quartiers, puis chaque quartier en deux dans la longueur. Vous avez 

alors 8 tranches de tailles égales.

Étape 2

Battez 1 ou 2 œufs en omelette puis plongez-y les morceaux 

d’aubergines.

Étape 3

Versez la chapelure dans un grand récipient. Prélevez des quartiers 

en enlevant l’excèdent d’œuf battu puis roulez-les dans la chapelure. 

Secouez bien pour répartir celle-ci sur toute la surface de l’aubergine.

Étape 4

Chauffez une petite casserole d’huile d’olive. Quand elle est bien chaude, 

placez quelques tranches d’aubergines panées. Retournez-les quand 

elles sont bien dorées. Quand les beignets sont bien cuits et dorés 

uniformément, sortez-les de la friture et laissez-les quelques instants 

sur un papier absorbant. Faites cuire le reste des aubergines de la même 

façon.

Les beignets encore brûlants, dégustez-les avec le salmorejo bien froid. 

Il sufﬁt alors de plonger les beignets dans la soupe !

Voir photo p. 63

SALÉ
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CRACKERS HOLLANDAIS AUX GRAINES

Lors de l’une de mes balades culinaires à Amsterdam, je suis tombé nez à nez sur une vitrine qui contenait 

tous ces beaux crackers dont je suis immédiatement tombé amoureux. J’en ai acheté un gros paquet 

de toutes les sortes, je les ai analysés sous toutes les coutures, puis je suis rentré dans mon atelier 

pour les reproduire. Maintenant que je sais les faire, je ne m’arrête plus ! 

Ils seront délicieux avec des pâtés végétaux ou du fromage.

Temps de préparation 10 mn

Temps de repos 1 heure

Temps de cuisson 40-45 mn

Pour une plaque de 30 x 40 cm

270 g de farine intégrale de petit 

épeautre

70 g d’huile d’olive

2 g de sel

¼ de cuillerée à café 

de levure chimique

125 g d’eau

125 g de graines de tournesol

« Colle » pour graines : 

1 cuillerée à café de sucre glace 

dilué dans 2 cuillerées à café d’eau

150 g de graines de courges, 

de tournesol 

ou 100 g de cheddar râpé

Étape 1

Dans la cuve de votre robot ou dans un récipient, placez la farine 

intégrale de petit épeautre avec l’huile d’olive, le sel et la levure chimique. 

Je préfère ici mettre de la levure chimique car cela donnera un excellent 

résultat et il sera plus facile d’étaler la pâte qui restera plate, sans risque 

qu’elle ne gonﬂe avant cuisson. Mélangez avec la feuille de votre robot, 

ou à la cuillère si vous faites sans. L’huile doit bien enrober la farine.

Étape 2

Changez, pour cette fois placer le crochet pétrisseur. Versez alors l’eau 

puis pétrissez la pâte pendant 5 min. Elle doit être bien lisse et souple 

au toucher. Elle tire vers le jaune, cela est dû à la farine intégrale de petit 

épeautre.

Étape 3

Ajoutez les graines de tournesol. Je mets dans la pâte 125 g de graines 

de tournesol, quel que soit l’élément que je mets dessus en plus. 

Mélangez bien pour bien incorporer les graines de tournesol.

Placez la pâte dans un ﬁlm étirable puis au frais pendant 1 heure 

pour qu’elle s’assouplisse encore plus.

Étape 4

Au bout de ce temps, coupez un papier sulfurisé de la taille de la plaque 

allant au four, en général 30 x 40 cm. Saupoudrez d’un peu de farine 

intégrale de petit épeautre et farinez également la pâte. Placez-la sur 

le papier, puis étalez-la au rouleau à pâtisserie à la taille de celui-ci.

Étape 5

Une fois la pâte étalée, choisissez l’élément que vous placerez dessus : 

graines de tournesol, graines de courges ou fromage râpé. Pour ce 

dernier, vous pouvez directement le verser sur le dessus de la pâte. Pour 

les graines, mélangez le sucre glace et l’eau de la « colle » pour graines. 

Placez cette eau sucrée au pinceau sur le dessus de la pâte, 

puis parsemez des graines choisies.

Étape 6

Transvasez le papier avec la pâte sur une plaque à pâtisserie puis faites 

cuire au four à 170 °C pendant 35 à 40 min.

Pour avoir une belle découpe, je les sors au bout de 15 min de cuisson, 

car la pâte est encore un peu molle et ne se rétractera plus, puis je les 

découpe à la roulette à pizza. Je les fais ensuite cuire le temps restant 

pour avoir une belle coloration.

Laissez refroidir les crackers puis placez-les en boîte hermétique.

SALÉ
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FALAFELS

J’aime les falafels, j’adore les falafels ! Que dis-je, j’en suis fou ! Bien croustillants et dorés, ils sont 

tout tendres à l’intérieur. Et puis c’est tellement facile à faire, que l’on aurait bien tort de s’en priver…

Je vous donne ici ma version qui est l’exacte copie des falafels que l’on trouve dans la rue des Rosiers à Paris.

J’ai habité au Caire pendant quelques mois et les falafels (taâmia en Égypte) y étaient aussi délicieux. 

C’est donc un souvenir précieux qui me revient à chaque fois que je croque dans l’un d’eux. 

On trouvera bien sûr des variantes régionales et nationales…

En un mot : adaptez la recette au goût qui vous plaît ! 

En tout cas, avec mes conseils, il n’y a pas de raison de ne pas les réussir !

Temps de trempage 24 heures 

suivant la recette choisie

Temps de préparation 15 mn 

Temps de cuisson quelques minutes 

à la friture

Pour 6 personnes

500 g de pois chiches secs 

ou fèves sèches

6 gousses d’ail

1/2 bouquet de persil plat (ou 30 g)

1/2 bouquet de coriandre (ou 30 g)

1/2 oignon

1 cuillerée à café 

de bicarbonate de sodium

1 cuillerée à soupe de sésame doré

2 cuillerées à café 

de coriandre en poudre

2 cuillerées à café de cumin 

en poudre

1/2 cuillerée à café de piment 

en poudre

Sel, poivre

Étape 1 

Mettez à tremper les pois chiches (ou les fèves) la veille dans de l’eau 

froide. Il sufﬁt de les laisser tremper 24 heures.  N’essayez pas cette 

recette avec des pois chiches en boîte : cela ne fonctionnerait pas. 

Étape 2

Le lendemain, égouttez bien les pois chiches puis essuyez-les 

parfaitement dans un linge propre ou du papier absorbant. 

Il faut vraiment que les pois chiches soient secs. Humides ou en boîte, 

les falafels se déliteraient à la cuisson, tout simplement car ils ont trop 

d’eau. Si vous prenez bien soin de les sécher, alors les falafels seront 

parfaits !

Étape 3

Mettez les pois chiches dans un mixeur (ou un hachoir à viande). 

Ajoutez les épices : coriandre en poudre, cumin, piment, sel 

et bicarbonate de sodium. Mettez également la coriandre fraîche 

et le persil, les gousses d’ail et l’oignon (pensez à bien sécher les herbes 

après les avoir lavées avant de les mettre dans le mixeur ! L’eau est 

vraiment indésirable dans cette recette). Mixez par à-coups pour obtenir 

une pâte qui colle un peu sans devenir une purée lisse. En laissant 

1 minute au mixeur, vous obtiendrez déjà cette belle texture avec 

de minuscules morceaux. Si vous tassez cette pâte, elle s’agglomère : 

c’est ce que l’on cherche. Il faut mixer sufﬁsamment tout de même 

pour éviter le délitement de la pâte dans l’huile chaude.

Étape 4

Versez la pâte dans un bol puis ajoutez les graines de sésame grillées 

et mélangez soigneusement. La belle pâte à falafels est prête. 

Le roi du falafel, l’as du falafel… c’est vous maintenant ! 

Étape 5

Pour former les falafels, il existe un ustensile que l’on trouve facilement 

sur internet. Il s’agit de la cuillère à falafel que vous voyez sur la photo. 

On y tasse la pâte et on pousse un petit taquet qui fait sortir un beau 

falafel. Vous pourrez utiliser une cuillère à boule de glace. Il sufﬁt de la 

remplir à ras bord, en tassant bien puis de sortir cette demi-boule ainsi 

formée. Vous pourrez alors presser un peu la pâte pour avoir la forme 

presque parfaite du falafel. Vous pourrez aussi façonner les boulettes 

avec vos mains et en les pressant bien. 

SALÉ
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Étape 6

Faites chauffer votre friteuse ou une casserole d’huile. Placez les falafels 

un par un dans l’huile bien chaude. Ils doivent brunir doucement. S’ils 

se colorent trop vite, ils ne seront pas cuits à l’intérieur. Il faut donc leur 

laisser un peu de temps pour qu’intérieur et extérieur soient bien cuits. 

Placez-les au fur et à mesure sur du papier absorbant. Vous pouvez les 

déguster bien chauds ou en congeler une partie. Il vous sufﬁt alors de 

les réchauffer à four chaud pendant une dizaine de minutes pour qu’ils 

retrouvent leur texture croustillante.

PROFITEZ D’AVOIR DES FALAFELS « MAISON » POUR EN FAIRE UNE SALADE 

Mélangez les ingrédients de la sauce. Coupez les tomates en morceaux. 

Dans chaque assiette, mettez un lit de salade, placez 5 falafels, des 

cubes de tomates, arrosez de sauce tahiné puis arrosez d’huile d’olive.

C’est tout et c’est divin !

Pour 4 personnes

20 falafels

4 tomates

Salade à volonté

Huile d’olive

SAUCE TAHINÉ

70 g de tahiné (crème de sésame)

50 ml de jus de citron

1/2 gousse d’ail écrasée

40 g d’eau

2 cuillerées à soupe d’huile d’olive

2 pincées de sel

SALÉ
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SALÉ

COXINHAS

Typiquement brésiliennes, ces deux petites choses délicieuses, les coxinhas et les bolinhos de queijo, 

se trouvent facilement dans les restaurants ou à emporter pour manger sur le pouce dans la rue. 

Elles sont délicieusement bourratives mais à chaque fois que je vais là-bas, je réclame mes « coxinhas » 

au poulet et mes boulettes frites au fromage. La pâte est identique dans les deux recettes 

et seuls la forme et l’intérieur diffèrent.

Temps de préparation 1 heure

Temps de cuisson quelques minutes

Pour 24 petites coxinhas au poulet

POUR LA FARCE

3 gros blancs de poulets

1 oignon

1 tout petit bouquet de persil

1 trait de ketchup 

(principalement pour la couleur)

Huile

Sel, poivre

POUR LA PÂTE

460 g de farine

50 g de beurre demi-sel

2 lingots de bouillon de poule

750 ml d’eau de cuisson du poulet

1 œuf

Chapelure

Huile pour friture

POUR LES BOLINHOS DE QUEIJO

même pâte

250 g d’emmental coupé en cubes

1 œuf

Chapelure

Huile pour friture

Étape 1

Versez 1 litre d’eau dans une grande casserole et portez à ébullition. 

Quand l’eau bout, placez-y les blancs de poulets et faites cuire 15 min. 

Enlevez-les avec une écumoire pour garder le jus de cuisson. Quand le 

poulet a bien refroidi, efﬁlochez-le avec une fourchette.

Étape 2

Dans une poêle, versez un fond d’huile et faites-y revenir sur feu doux, 

l’oignon coupé en petits morceaux. Quand il est translucide et bien mou, 

ajoutez le poulet efﬁloché et 2 cuillerées à soupe d’eau de cuisson. 

Mélangez bien et laissez cuire 5 min. Ajoutez le persil ﬁnement ciselé. 

Ajoutez un trait de sauce ketchup. Cette opération a pour but de colorer 

et au Brésil, ils mettent souvent un colorant rouge naturel (l’urucum) mais 

également du ketchup. Mélangez une dernière fois et arrêtez le feu, c’est 

prêt ! (1)

Étape 3

Mesurez et versez 750 ml d’eau de cuisson du poulet dans une casserole, 

ajoutez le beurre et les cubes de bouillon de poule. Quand l’eau bout, 

versez la farine en une seule fois (2). Mélangez bien et fortement avec 

une cuillère en bois. Cela devient vite difﬁcile, il faut donc beaucoup 

d’huile de coude ! Mélangez sur feu doux jusqu’à ce que la pâte 

se décolle du fond de la casserole, un peu comme pour une pâte 

à choux. Laissez cuire 1 ou 2 min supplémentaires.

Étape 4

Transvasez la boule de pâte dans un bol. Attention, c’est chaud ! 

Donc attendez un petit peu pour manipuler la pâte. Mais n’attendez pas 

non plus son complet refroidissement. Prenez une boule de pâte de

 la grosseur d’une balle de ping-pong (40 g) que vous roulerez entre vos 

mains. Enfoncez le pouce au milieu de la pâte puis commencez à pincer 

le bord en tournant sans cesse, comme pour de la poterie. Remplissez la 

cavité obtenue avec une ou deux cuillerées de farce au poulet (3). 

Toujours en tournant la coxinha sur elle-même, refermez en tirant la pâte 

vers le haut, pour lui donner une forme de poire (en portugais, coxinha 

veut dire « petite cuisse »). (4) Fermez le haut et retravaillez le tout pour 

uniformiser sa silhouette. Faites de même avec le reste de pâte et de 

farce.

Étape 5

Préparez un bol de chapelure et un bol avec 1 œuf battu en omelette. 

Trempez les coxinhas dans l’œuf puis roulez-les dans la chapelure (5).
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Étape 6

Faites chauffer une casserole d’huile pour le bain de friture (180 °C). 

Faites frire les coxinhas environ 2 min jusqu’à ce qu’elles soient bien 

saisies (6). Quand vous avez précuit toutes vos coxinhas, faites frire une 

deuxième fois, cette fois jusqu’à ce qu’elles soient bien dorées. Cela 

évitera leur éclatement. Veillez aussi à ce que le bain de friture soit assez 

profond pour que les coxinhas soient complètement submergées.

Dégustez-les chaudes, accompagnées si vous voulez d’une sauce 

pimentée. Vous pouvez aussi les congeler puis les réchauffer. 

Dans ce cas au four chaud ou mieux à la friture !

BOLINHOS DE QUEIJO

Préparez la pâte de la même façon que celle des coxinhas. Comme vous 

n’aurez pas de bouillon, mettez de l’eau ou un cube de plus ou un bouillon 

de légumes maison. Prélevez une boule de pâte de la taille d’une noix (25 

g). Creusez une cavité avec le pouce et élargissez pour y placer un cube 

d’emmental.

Refermez la pâte autour du fromage puis roulez-la en une boule

entre les paumes de vos mains. Il ne faut pas que le fromage soit à la 

surface des boulettes, car sinon elles s’ouvriront à la friture.

Roulez les boulettes dans de l’oeuf battu puis dans de la chapelure.

Faites-les frire dans une casserole d’huile (ou d’huile d’olive pour 

changer) bien chaude de la même façon que pour les coxinhas : en deux 

temps. À dévorer immédiatement ou à congeler.

1

4

2

5

3

6
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SAMOUSSAS AGNEAU MENTHE

PETITS POIS

Ces samoussas sont absolument irrésistibles, surtout avec la sauce à la menthe et à la coriandre, 

légèrement sucrée et épicée. Je les ai découverts dans un restaurant à Shanghai, alors que les samoussas 

n’ont rien de chinois. Ils étaient tellement délicieux que je me suis empressé de noter les saveurs que 

je pouvais percevoir en bouche. Un véritable feu d’artiﬁce que je me devais de vous donner dans un livre.

Temps de préparation 1 heure

Temps de cuisson 

3 minutes à la friture 

ou 20 minutes au four

Pour une quinzaine de samoussas

3 cuillerées à soupe d’huile

2 gousses d’ail

3 oignons

350 g de viande hachée d’agneau

½ cuillerée à café de sucre

¼ de cuillerée à café de 4 épices

1 bonne pincée de piment fort 

en poudre

80 g de petits pois

Sel, poivre

1 quinzaine de feuilles de menthe

1 paquet de feuilles de brick

POUR LA SAUCE

50 g de dattes

1 petit piment vert ou rouge

25 g de noix de cajou grillées 

non salées

10 g de coriandre

20 g de menthe

20 g de miel

15 ml de jus de citron

50 ml d’eau

50 ml d’huile d’olive

10 ml de sauce soja

Sel, poivre

Étape 1

Versez l’huile dans une poêle sur feu assez fort. Ajoutez les gousses d’ail 

écrasées et les oignons épluchés et ﬁnement hachées. Laissez cuire 

jusqu’à ce qu’ils commencent à légèrement dorer.

Étape 2

Mettez alors la viande hachée d’agneau et mélangez bien. Laissez cuire 

en remuant constamment.

Étape 3

Versez le sucre, les 4 épices, le piment et les petits pois crus. Salez et 

poivrez puis faites cuire jusqu’à ce que la viande rende son jus et que 

celui-ci s’évapore presque totalement.

Étape 4

Ciselez ﬁnement les feuilles de menthe et ajoutez-les hors du feu. 

Mélangez une dernière fois et laissez refroidir.

Étape 5

Pour la sauce, dénoyautez les dattes et épépinez en partie le piment vert. 

Versez-les avec le reste des ingrédients dans le mixeur et mettez 

en marche jusqu’à obtenir une belle sauce. Mettez de côté au frais dans 

un petit récipient.

Étape 6

Prenez une feuille de brick et coupez-la en deux. Vous avez donc un demi-

cercle. Pliez le bord arrondi vers le centre droit pour obtenir une bande. 

Rabattez la base pour avoir un départ droit. Mettez une bonne cuillerée à 

café de farce sur cette extrémité droite puis rabattez la pâte pour former 

un triangle qui enferme la farce.

Rabattez le triangle sur le bord de la feuille de brick. Continuez de 

rabattre ce triangle jusqu’à bout du rectangle puis refermez le samoussa 

en mettant le bout de la feuille sous la pâte comme pour une enveloppe. 

Faites de même pour tous les samoussas.

Étape 7

Pour la cuisson : deux options.

La première est un passage en friture, ce qui donne de parfaits 

samoussas bien croustillants mais plus gras.

Sinon, passez de l’huile au pinceau sur la surface et faites-les cuire 

au four à 180 °C une vingtaine de min en retournant à mi-cuisson.

Servez-les bien chauds avec la sauce à la menthe et coriandre.

SALÉ
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PÂTÉ DE NOIX DE CAJOU À L’ANETH

Une petite merveille à faire et refaire chez soi pour surprendre ses invités. Ils auront du mal à préciser 

ce qu’il y a dans la recette. Le goût incroyable est lié à l’association de l’aneth et des noix de cajou bien sûr, 

mais aussi d’un autre ingrédient que vous garderez secret ! Ce pâté délicieux est parfait pour un apéritif ou 

servi en entrée. Il faudra juste mettre à tremper les noix de cajou la veille et donc prévoir un peu d’avance, 

mais une fois cela fait, le tout est prêt en quelques minutes.

Temps de trempage une nuit

Temps de préparation 5 mn

Pour 4 personnes

250 g de noix de cajou crues

35 g de ﬂocons de levure maltée

2 cuillerées à café de jus de citron

10 g d’aneth frais

Sel

Étape 1

La veille, mettez à tremper les noix de cajou crues dans un grand volume 

d’eau. Il faut les laisser gonﬂer la nuit entière, ce qui leur donnera une 

texture très particulière.

Le lendemain, égouttez-les soigneusement, puis placez-les dans un 

mixeur.

Étape 2

Ajoutez les ﬂocons de levure maltée, le sel à votre goût et le jus de citron. 

Mixez pendant 1 ou 2 min, en arrêtant au besoin pour racler l’intérieur 

du bol pour ramener les ingrédients vers le centre. Vous devez obtenir 

une sorte de pâte facilement tartinable. Transvasez dans un récipient 

et ajoutez-y l’aneth ﬁnement ciselé. Mélangez bien puis goûtez pour 

rectiﬁer l’assaisonnement.

Étape 3

Vous pourrez conserver ce pâté de noix de cajou plusieurs jours au frais 

dans un récipient fermé. Dégustez-le sur du pain frais ou des crackers 

sans gluten.

SALÉ
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TERRINE VEGAN COMME UN FOIE GRAS

Que vous soyez végétaliens ou non, je suis sûr que cette terrine vous plaira. Toutes les personnes 

qui y ont goûté, l’ont adorée. Alors oui, cela ressemble beaucoup à ce que l’on sait, et au goût 

c’est complètement bluffant. Ce n’est pas le but de ressembler à ce point à du foie gras (je ne suis pas fan 

des recettes vegan qui veulent ressembler à de la viande), mais cela donne l’occasion d’avoir une belle terrine 

à servir à vos convives végétariens ou végétaliens, ou pour vous-même si vous souhaitez changer 

vos habitudes. Le gras sur le dessus a une réelle utilité, car sans lui, la terrine s’oxyde et fait une croûte 

en surface. On ne pourrait jamais deviner ce qu’il y a dedans. Je suis heureux de vous donner cette recette 

dont je suis vraiment très content, car j’avais fait à l’époque plusieurs essais. 

À déguster bien fraîche sur du pain, avec un peu de sel et de poivre du moulin.

Temps de trempage 4 heures

Temps de préparation 20 mn

Temps de refroidissement une nuit

Pour 3 terrines de 500 g

POUR LA TERRINE

60 g de shiitakés séchés 

(ou 200 g frais)

3 à 4 champignons noirs séchés 

600 g de noix de cajou crues 

45 g de miso shiro

125 g de miso d’orge

300 ml de bouillon de champignons

12 g d’agar-agar

75 g de beurre de cacao

180 g d’huile de coco désodorisée

1 tout petit bouchon de cognac

Poivre

POUR ÉTANCHÉIFIER LE TOUT

150 g d’huile de coco

25 g de beurre de cacao

Une pincée de curcuma

Étape 1

Mettez les champignons secs ou frais dans 1,5 l d’eau. Portez à ébullition 

et laissez cuire 15 min sur feu doux.

Étape 2

Placez les noix de cajou dans un récipient et versez le bouillon dessus 

en ﬁltrant les champignons. Gardez ceux-ci pour une autre recette. 

Laissez gonﬂer toute une nuit ou au moins 4 heures.

Égouttez les noix de cajou en prenant bien soin de garder le jus.

Étape 3

Versez dans le blender, l’huile de coco, le beurre de cacao, le Cognac, 

le miso de riz et le miso d’orge.

Versez l’agar-agar dans la casserole avec les 300 ml de bouillon 

de champignons sauvegardés et portez doucement à frémissement 

pendant 3 min tout en mélangeant constamment. Je vous conseille 

de peser les 300 ml, donc 300 g de bouillon pour avoir une terrine à 

la bonne consistance. Versez le bouillon épaissi dans le blender, puis 

mixez à grande vitesse.

Ajoutez au fur et à mesure les noix de cajou égouttées, pour ne pas 

bourrer et abîmer votre blender. Poivrez à votre goût. Ne salez pas 

vraiment, car les misos sont déjà très salés.

Mixez jusqu’à avoir une pâte très lisse. Si vous goûtez à ce moment-là, 

c’est un peu étonnant car c’est chaud. Ce sera mille fois meilleur une 

fois la terrine refroidie. Versez dans les pots.

Étape 4

Faites fondre ensemble le beurre de cacao et l’huile de coco avec une 

pincée de curcuma dans une petite casserole, puis versez la graisse 

liquide sur les différentes terrines réalisées.

Laissez refroidir complètement au réfrigérateur pendant une nuit si 

possible.

Dégustez-la bien froide sur du pain frais, avec un soupçon de poivre 

et de sel et pourquoi pas d’un conﬁt d’oignons ou de ﬁgues !

SALÉ






[image: ]





[image: ]32

BRUSCHETTAS

Le gros avantage des bruschettas est qu’elles sont très simples à faire. Je vous propose tout d’abord 

une recette de bruschettas aux saucisses, un véritable délice que j’ai pu savourer au Brésil à Belo Horizonte. 

Dès que le plat est arrivé sur la table, nous nous sommes tous regardés d’un air complice de gourmandise. 

Nous savions que nous allions nous régaler ! Je vous donne également une version plus classique 

aux tomates et au basilic, une aux aubergines grillées, au pesto, aux pignons et au parmesan 

et une aux champignons à la crème et aux noisettes.

Temps de préparation 25 mn

Pour 8 bruschettas

2 cuillerées à soupe d’huile d’olive

4 grosses saucisses 

(saucisse de Toulouse par exemple)

1 gousse d’ail

1 oignon

1 poivron rouge

1 poivron jaune

150 g de champignons 

(shiitaké, shimeji ou de Paris)

1 baguette

Sel, poivre du moulin

POUR SERVIR

Huile d’olive, 

crème de vinaigre balsamique

BRUSCHETTAS AUX SAUCISSES

Étape 1

Dans une poêle, mettez l’huile d’olive à chauffer sur feu modéré. 

Placez les saucisses pour les saisir de tous les côtés et les cuire. 

Ôtez-les du feu et laissez-les tiédir dans une assiette.

Étape 2

Mettez à la place la gousse d’ail hachée, l’oignon épluché et coupé 

en ﬁnes lamelles et les champignons coupés en morceaux. Mélangez 

jusqu’à ce que l’oignon et les champignons soient légèrement dorés. 

Ajoutez les poivrons épépinés et coupés en très ﬁnes tranches. Faites 

cuire sur feu plus vif jusqu’à ce que les poivrons soient bien cuits.

Étape 3

Enlevez la peau des saucisses, ajoutez-les dans la poêle, coupez-les 

grossièrement avec une cuillère en bois pour disperser la chair dans 

les légumes. Salez, poivrez et goûtez pour rectiﬁer l’assaisonnement.

Étape 4

Coupez en biais la baguette pour obtenir des tranches de 1 centimètre 

d’épaisseur, badigeonnez-les d’huile d’olive et passez-les au four sur 

le mode gril pendant 2 min. Garnissez les tranches avec la farce aux 

saucisses et arrosez d’un ﬁ let d’huile d’olive et de crème de vinaigre 

balsamique. Essayez un peu de résister à l’envie de mordre dedans !

SALÉ
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Temps de préparation 10 mn

Pour 4 bruschettas

1 gousse d’ail

Huile d’olive

½ baguette 

(ou un pain de campagne tranché)

4 belles tomates

1 bouquet de feuilles de basilic

Sel, poivre du moulin

Temps de préparation 40 mn

Pour 8 bruschettas

½ baguette 

(ou un pain de campagne tranché)

3 aubergines

Huile d’olive

2 cuillerées à café de pesto vert 

70 g de pignons de pin grillés

50 g de parmesan fraîchement râpé

Sel, poivre du moulin

BRUSCHETTAS À LA TOMATE, AU BASILIC ET À L’HUILE D’OLIVE

Étape 1

Coupez le pain choisi en biais. Frottez chaque tranche avec la gousse 

d’ail et arrosez d’un petit ﬁlet d’huile d’olive. Passez les tranches sous 

le gril de votre four pendant 2 ou 3 min, jusqu’à ce qu’elles soient bien 

dorées.

Étape 2

Coupez les tomates lavées et essuyées (pédoncule enlevé) en tranches 

de 1 centimètre d’épaisseur, puis en cubes. Mettez les morceaux dans 

un petit récipient, versez 1 ou 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive, salez, 

poivrez et ajoutez quelques feuilles de basilic ﬁnement ciselées et/ou 

d’ail haché.

Étape 3

Garnissez les tranches avec les tomates puis décorez avec quelques 

feuilles de basilic. Coupez le pain en tranches de 1 centimètre 

d’épaisseur et arrosez d’un petit ﬁlet d’huile d’olive.

BRUSCHETTAS AUX AUBERGINES, AU PESTO, AUX PIGNONS ET AU PARMESAN

Étape 1

Passez les tranches sous le gril de votre four pendant 2 ou 3 min, jusqu’à 

ce qu’elles soient bien dorées.

Étape 2

Coupez les aubergines en tranches de 1 centimètre. Passez 

généreusement de l’huile d’olive sur chaque face au pinceau. Faites-les 

griller à la poêle sur feu vif. Vous pouvez ajouter davantage d’huile d’olive, 

selon votre goût. Accumulez-les ensuite sur une assiette les unes sur 

les autres pour qu’elles conservent leur chaleur et continuent de cuire, 

même en dehors de la poêle. Faites de même pour toutes les tranches. 

Coupez-les ensuite en plus petits morceaux, salez, poivrez et ajoutez 

les pignons de pin grillés et au besoin un peu d’huile d’olive.

Étape 3

Tartinez les tranches grillées de pesto vert, puis ajoutez les aubergines 

aux pignons et terminez avec quelques copeaux de parmesan. 

Coupez le pain en tranches de 1 centimètre. Frottez chaque tranche 

avec la gousse d’ail et arrosez d’un petit ﬁlet d’huile d’olive.
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Temps de préparation 25 mn

Pour 8 bruschettas

½ baguette 

(ou un pain de campagne tranché)

2 cuillerées à soupe d’huile d’olive

2 gousses d’ail

500 g de champignons 

(pleurotes, shiitaké, cèpes, etc.)

Quelques feuilles 

de persil ﬁnement ciselées

200 ml de crème liquide entière

75 g de poudre de noisettes

Noisettes concassées

Sel, poivre du moulin

BRUSCHETTAS AUX CHAMPIGNONS ET AUX NOISETTES

Étape 1

Passez le pain sous le gril de votre four pendant 2 ou 3 min, jusqu’à ce 

qu’elles soient bien dorées.

Étape 2

Dans une poêle, faites chauffer l’huile d’olive. Ajoutez les gousses d’ail 

écrasées. Quand elles se colorent, ajoutez les champignons choisis, 

lavés et essuyés, coupés en morceaux. Faites-les cuire sur feu modéré 

pendant 8 à 10 min. Ajoutez le persil puis versez la crème liquide et la 

poudre de noisettes. Salez et poivrez à votre goût. Quand la sauce est 

bien onctueuse, c’est prêt.

Étape 3

Garnissez les tranches de pain, ajoutez quelques noisettes concassées 

et mordez à pleines dents.
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TAPENADE DE GRAINES DE TOURNESOL 

AUX TOMATES SÉCHÉES

J’ai découvert par hasard cette recette dans un petit restaurant suédois et j’ai tout de suite été très intrigué 

par la texture. Je n’arrivais pas à en déterminer la composition. J’ai discuté avec le chef, lui expliquant 

ce que je faisais (le blog, les livres, etc.) et je lui ai demandé s’il accepterait de m’éclairer sur son secret. 

J’ai été très surpris par les ingrédients auxquels je n’avais pas pensés. Des graines de tournesol trempées, 

des tomates séchées marinées et des épices. Et le résultat est totalement incroyable. Toutes les personnes 

à qui j’ai fait cette « tapenade » en sont tombées amoureuses dès la première bouchée.

Temps de trempage 1 heure

Temps de préparation 10 mn

Durée du plaisir de dégustation 

toujours trop court !

Pour 4 personnes

250 g de graines de tournesol

150 g de tomates séchées, 

marinées à l’huile d’olive

60 g d’huile d’olive

3 petites gousses d’ail

½ cuillerée à café de thym séché

½ cuillerée à café de romarin séché

1 cuillerée à café de curcuma 

en poudre

1 cuillerée à café de curry 

de madras en poudre

Sel aux herbes (type Herbamare®)

Étape 1

Faites tout d’abord tremper les graines de tournesol dans un grand 

volume d’eau chaude (du robinet). Au bout d’1 heure, elles ont bien gonﬂé 

et deviennent tendres. Égouttez-les bien dans un petit tamis.

Étape 2

Versez directement dans votre mixeur avec les tomates séchées 

marinées à l’huile d’olive, égouttées. Mettez le reste des ingrédients : 

huile d’olive, ail épluché, sel, thym, romarin, curcuma et curry. Mettez 

votre robot en marche pour réduire le tout en une purée pas trop ﬁne. 

Il faut garder une certaine texture. Goûtez pour vériﬁer l’assaisonnement 

en sel. Pour cette recette, je prends du sel aux herbes que je trouve 

en boutique bio. Mais du sel normal fera aussi bien l’affaire.

La « tapenade » est prête ! Vous pouvez la conserver au frais, avec 

un ﬁlm étirable au contact. Servez-la sur du pain frais ou des crackers 

(avec ou sans gluten, si vous y êtes sensibles). N’hésitez pas à y mettre 

des pousses de brocolis, d’alfafa ou de radis !
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BOUCHÉES THAÏLANDAISES AUX CREVETTES

Comment faire pour résister à ces petites bouchées quand, comme moi, vous êtes fan de crevettes ? 

À chaque fois que je vais en Thaïlande, je ne manque jamais mon rendez-vous avec la cuisine locale. 

Il y a tellement de choses délicieuses à découvrir. Mais il y a aussi des classiques que je commande 

systématiquement car je suis sûr de retrouver le même plaisir à les savourer, comme ces petites bouchées. 

Tellement simple à préparer, en quelques minutes seulement, et avec une cuisson éclaire à la friture, 

cette recette a tout pour elle.

Temps de préparation 10 mn

Temps de cuisson quelques minutes

Pour une trentaine de bouchées

3 gousses d’ail

500 g de crevettes crues 

décortiquées et déveinées

½ cuillerée à café de sucre

½ cuillerée à café de sel

½ cuillerée à café de poivre blanc

½ cuillerée à café de levure chimique

4 racines de coriandre

250 g de chapelure ou de panko 

(chapelure japonaise)

Sauce pimentée sucrée

Étape 1

Épluchez les gousses d’ail. Mettez-les avec les crevettes crues, le sucre, 

le sel, le poivre et la levure chimique dans le bol d’un mixeur. Réussir 

à vous procurer les racines de coriandre serait idéal car c’est vraiment 

cette partie qui est utilisée en Thaïlande. En revanche, cela devient 

parfois difﬁcile à trouver chez nous, vous pourrez donc les remplacer par 

les tiges d’un petit bouquet de coriandre. Enlevez les feuilles pour en faire 

plein de choses délicieuses et gardez les tiges pour la recette. Lavez-les 

et mettez-les dans le bol du mixeur.

Étape 2

Réduisez en une pâte tous les ingrédients. Au besoin, raclez le bord 

intérieur du bol pour ramener au centre les éléments récalcitrants. 

Mixez de nouveau pendant au moins 1 ou 2 min.

Étape 3

À l’aide d’une cuillère trempée dans un peu d’eau froide, prélevez 

une cuillerée à soupe de pâte. Faites une boule que vous aplatissez 

légèrement. Vous pouvez également faire cela à la main en vous aidant 

d’un peu d’eau, sinon la pâte colle.

Étape 4

Posez les boulettes dans une assiette contenant la chapelure. Enrobez-

les bien de tous les côtés et faites de même pour toutes les bouchées.

Étape 5

Faites chauffer une casserole d’huile. Quand celle-ci est à la bonne 

température, faites frire les bouchées par trois ou quatre. Laissez-les 

s’égoutter sur du papier absorbant puis dégustez-les bien chaudes 

avec une sauce pimentée et sucrée (pour une sauce maison, voir recette 

p. 375).
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BOUCHÉES CROUSTILLANTES 

AUX DATTES ET AU BLEU

Depuis de nombreuses années, je savoure le fromage bleu systématiquement accompagné de dattes 

moelleuses. Je trouve le mélange extrêmement savoureux. Et sur une tranche de pain grillé aux noix 

avec un verre de vin rouge, je suis au paradis ! J’ai voulu pour ce livre, vous donner une recette qui condensait 

cette idée, avec ces saveurs et ces textures dans des petites bouchées. Le mélange sucré-salé entre 

les dattes medjouls si tendres et charnues et le fromage à la force incomparable est parfait et très équilibré, 

surtout sur cette pâte croustillante aux noix et aux noisettes. Une symphonie gustative 

dont les accords s’harmonisent comme par magie.

Temps de préparation 15 mn

Temps de cuisson 20 à 25 mn

Pour 4 personnes

200 g de farine

20 g de chapelure

30 g de parmesan en poudre

20 g de noisettes en poudre

30 g de noix concassées

10 g de sucre

150 g de beurre demi-sel

2 cuillerées à soupe d’eau

Sel, poivre

Une dizaine de grosses dattes 

medjoul

200 g de fromage bleu 

(Fourme d’Ambert, Saint-Agur, etc.)

Étape 1

Préparez d’abord la pâte. Mettez dans un récipient la farine, la chapelure, 

le parmesan en poudre, les noisettes en poudre, les morceaux de noix 

concassées et le sucre. Salez, poivrez et ajoutez le beurre demi-sel. 

Mélangez du bout des doigts ou avec la feuille de votre robot jusqu’à 

obtenir un mélange sableux. Versez alors les 2 cuillerées à soupe d’eau 

pour obtenir une pâte homogène.

Étape 2

Étalez la pâte sur un papier sulfurisé, en farinant légèrement, sur une 

épaisseur de 6 à 7 mm. Coupez à l’emporte-pièce des sablés que vous 

ferez cuire à 180 °C pendant 25 à 30 min, suivant la taille des cercles 

choisis. La pâte doit être bien dorée.

Étape 3

Quand ils sont à température ambiante, déposez une couche de 5 mm 

de fromage sur la pâte. Vous pouvez vous aider d’un petit emporte-pièce 

rond au fond duquel vous déposez le fromage avant de le déposer sur 

les sablés.

Étape 4

Terminez en ajoutant une demi-datte dénoyautée sur le fromage. Vous 

pouvez aussi leur donner une forme avec l’emporte-pièce. Vous pouvez 

enﬁn les dévorer immédiatement ou patienter en les mettant au frais.
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ACCRAS DE MORUE

Un verre de planteur, du soleil et des accras. C’est un raccourci un peu facile, 

mais je dois avouer ma faiblesse : dès que je vais aux Antilles, ce sont les premières choses auxquelles 

je pense. Il y a mille autres recettes des Îles que j’affectionne, mais si celle-ci est tellement connue, 

c’est qu’il y a bien une raison : elle est absolument irrésistible ! De petites bouchées parfaitement 

croustillantes, épicées comme il faut. Le problème avec ces accras, c’est que j’en mange toujours 

plus que de raison, mais que voulez-vous, je suis gourmand et il va bien falloir l’assumer.

Temps de préparation 30 mn

(prévoir le dessalage de la morue

Temps de cuisson quelques minutes

Pour 6 à 8 personnes

300 g de morue

3 feuilles de laurier

2 branches de thym

325 g de farine

1 bonne cuillerée à café 

de levure chimique

325 ml d’eau

1 oignon ﬁnement haché

3 gousses d’ail écrasées

2 cm de gingembre frais râpé

1 petit bouquet de persil 

ﬁnement ciselé

1 petit bouquet de ciboulette 

ﬁnement ciselée

2 ou 3 piments oiseaux épépinés 

ﬁnement hachés

¼ de cuillerée à café de piment fort 

en poudre

1 cuillerée à café de sucre

Le zeste d’un demi combava 

(facultatif mais délicieux !)

Sel, poivre

1 casserole d’huile pour la friture

Étape 1

Faites tout d’abord dessaler votre morue toute une journée (au moins 

12 heures) dans de l’eau fraîche qu’il convient de changer régulièrement.

Étape 2

Le lendemain, placez le poisson dans une casserole dans de l’eau froide 

avec le thym et le laurier. Mettez à chauffer sur feu doux et arrêter le feu 

dès le frémissement, avant ébullition. Laissez ensuite pocher dans l’eau 

chaude environ 10 min sans rien faire !

Étape 3

Retirez la morue et égouttez-la bien, au besoin sur du papier absorbant. 

Vériﬁez l’absence totale d’arête puis émiettez-la à la fourchette ou à la 

main, mais surtout pas au mixeur.

Étape 4

Dans un récipient, mettez la farine et la levure chimique, puis versez l’eau 

doucement tout en mélangeant au fouet. Ajoutez la morue émiettée puis 

tous les ingrédients. Mélangez la pâte qui doit être assez ﬂuide.

Étape 5

Chauffez votre casserole, puis prélevez 1 cuillerée à café de pâte et 

versez-la dans l’huile très chaude en vous aidant d’une deuxième cuillère 

à café. Faites la même opération pour toute la pâte en veillant à ne 

pas envahir quand même votre casserole d’accras, qui ﬁniraient par se 

toucher. Laissez-les cuire et retournez-les de temps en temps pour les 

dorer de tous côtés. Retirez-les de l’huile chaude avec une écumoire 

quand ils ont pris une belle couleur et laissez-les s’égoutter sur du papier 

absorbant.

Mangez-les quand ils sont encore très chauds. Vous pourrez les congeler 

puis les réchauffer au four (200 °C) chaud pendant 8 à 10 min puis en 

laissant refroidir 5 min pour qu’ils reprennent tout leur croustillant.
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CHIPS DE CHOU KALE

J'ai découvert ces chips récemment aux Etats-Unis. J'en suis immédiatement tombé amoureux, car je pouvais
les déguster sans complexe, étant donné qu'elles sont séchées et non frites. Mais vu le prix du paquet et le fait
de devoir y aller pour m’en procurer, il me fallait trouver un moyen de les faire a la maison. On achéte aujourd’hui
trés facilement du chou kale, ce chou frisé revenu a la mode récemment. J’ai été trés surpris d’obtenir
immédiatement un résultat encore meilleur que celui du commerce. J'y mets des graines de tournesol et
du poivron rouge pour des chips ultra-croustillantes et savoureuses, parfaites pour un apéritif haut en couleur.

Temps de trempage des graines 2 heures
Temps de préparation 15 mn
Temps de séchage 12 heures

it

Pour 6 personnes

220 g de graines de tournesol
180 g de poivron rouge
2 cuillerées & soupe d’huile dolive
50 g de flocons de levure maltée
80 ml d'eau
400 g de chou kale nettoyé
10 g de sel

Etape 1

Mettez tout d'abord les 220 g de graines de tournesol & tremper dans

un grand volume d'eau tiéde pendant 2 heures (2). Elles vont gonfler

et presque doubler de volume. Au bout de ce temps, égouttez-les bien.
Placez-les dans un blender avec le poivron rouge équeuté, vidé de ses
graines et pesé (3). Versez l'huile dolive, les flocons de levure maltée et le
sel. Commencez a mixer a grande vitesse et versez leau progressivement
pour faciliter le broyage. Vous allez obtenir un liquide lisse et assez épais.

Etape 2

Lavez votre chou kale et retirez la nervure centrale. Déchirez les feuilles
grossiérement. Essorez-les comme une salade. Placez-en la moitié
dans un grand récipient puis versez la moitié de la purée de graines de
tournesol (4). Mélangez & la main pour bien imprégner toutes les feuilles
(5). N'hésitez pas a bien malaxer sans écraser pour autant les feuilles.
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Etape 3

Placez ensuite le chou sur une grille de votre four ou bien dans un
déshydrateur électrique. Ne le tassez pas, mais les feuilles peuvent

se toucher sans aucun probléme (6). Faites la méme chose avec

l'autre moitié des ingrédients pour avoir deux plaques au total.

Si votre four a une fonction déshydratation (parfois on ne sait méme pas
que notre four fait cela) il vous demandera sans doute d'entre-ouvrir

la porte pendant le séchage pour permettre a la vapeur produite de
séchapper. Dans mon four, je les fais sécher 7 heures. Les chips sont
ultra-croustillantes. Vous pouvez aussi les faire sécher au déshydrateur
pendant 12 heures.

La derniére option et de les mettre au four & 60 °C (th. 2), porte entre-
ouverte pendant au moins 6 heures. Il faut aussi adapter a votre four.

Le probléme de faire sécher a plus haute température, est que vous
risquez de cuire le chou au lieu de le sécher.

Etape 4

Quand les chips sont prétes, racler doucement la grille avec une spatule
pour les décoller sans les briser. Placez-les immédiatement en boite
hermétique. Elles peuvent ainsi se conserver des semaines. Si elles
commencent malgré tout a ramollir, replacez-les au four pour les
sécher de nouveau.
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TERRINE VEGAN COMME UN FOIE GRAS

Que vous soyez végétaliens ou non, je suis slr que cette terrine vous plaira. Toutes les personnes
quiy ont goté, lont adorée. Alors oui, cela ressemble beaucoup a ce que l'on sait, et au godt
c'est complétement bluffant. Ce n'est pas le but de ressembler a ce point a du foie gras (je ne suis pas fan
des recettes vegan qui veulent ressembler a de la viande), mais cela donne l'occasion d’avoir une belle terrine
a servir a vos convives végétariens ou végétaliens, ou pour vous-méme si vous souhaitez changer
vos habitudes. Le gras sur le dessus a une réelle utilité, car sans lui, la terrine s'oxyde et fait une crodte
en surface. On ne pourrait jamais deviner ce qu’il y a dedans. Je suis heureux de vous donner cette recette
dont je suis vraiment trés content, car j’avais fait a lépoque plusieurs essais.
A déguster bien fraiche sur du pain, avec un peu de sel et de poivre du moulin.

Temps de trempage 4 heures
Temps de préparation 20 mn
Temps de refroidissement une nuit

Pour 3 terrines de 500 g

POUR LA TERRINE
60 g de shiitakés séchés
(ou 200 g frais)
344 champignons noirs séchés
600 g de noix de cajou crues
45 g de miso shiro
125 g de miso d'orge
300 ml de bouillon de champignons
12 g d’agar-agar
75 g de beurre de cacao
180 g d'huile de coco désodorisée
1 tout petit bouchon de cognac
Poivre

POUR ETANCHEIFIER LE TOUT
150 g d'huile de coco
25 g de beurre de cacao
Une pincée de curcuma

Etape 1
Mettez les champignons secs ou frais dans 1,5 L d’'eau. Portez a ébullition
et laissez cuire 15 min sur feu doux.

Etape 2

Placez les noix de cajou dans un récipient et versez le bouillon dessus
en filtrant les champignons. Gardez ceux-ci pour une autre recette.
Laissez gonfler toute une nuit ou au moins 4 heures.

Egouttez les noix de cajou en prenant bien soin de garder le jus.

Etape 3

Versez dans le blender, l'huile de coco, le beurre de cacao, le Cognac,
le miso de riz et le miso d'orge.

Versez l'agar-agar dans la casserole avec les 300 ml de bouillon

de champignons sauvegardés et portez doucement a frémissement
pendant 3 min tout en mélangeant constamment. Je vous conseille
de peser les 300 ml, donc 300 g de bouillon pour avoir une terrine a
la bonne consistance. Versez le bouillon épaissi dans le blender, puis
mixez a grande vitesse.

Ajoutez au fur et a mesure les noix de cajou égouttées, pour ne pas
bourrer et abimer votre blender. Poivrez a votre goGt. Ne salez pas
vraiment, car les misos sont déja trés salés.

Mixez jusqu’a avoir une pate trés lisse. Si vous goltez a ce moment-la,
cest un peu étonnant car cest chaud. Ce sera mille fois meilleur une
fois la terrine refroidie. Versez dans les pots.

Etape 4

Faites fondre ensemble le beurre de cacao et l'huile de coco avec une
pincée de curcuma dans une petite casserole, puis versez la graisse
liquide sur les différentes terrines réalisées.

Laissez refroidir complétement au réfrigérateur pendant une nuit si
possible.

Dégustez-la bien froide sur du pain frais, avec un soupgon de poivre
et de sel et pourquoi pas d'un confit d'oignons ou de figues !
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PATE DE NOIX DE CAJOU A LANETH

Une petite merveille a faire et refaire chez soi pour surprendre ses invités. Ils auront du mal a préciser

ce qu'ily a dans la recette. Le godt incroyable est lié a l'association de l'aneth et des noix de cajou
mais aussi d’un autre ingrédient que vous garderez secret ! Ce paté délicieux est parfait pour un apél

servi en entrée. Il faudra juste mettre a tremper les noix de cajou la veille et donc prévoir un peu d’avance,
mais une fois cela fait, le tout est prét en quelques minutes.

Temps de trempage une nuit
Temps de préparation 5 mn

ils

Pour 4 personnes

250 g de noix de cajou crues
35 g de flocons de levure maltée
2 cuillerées & café de jus de citron
10 g d’aneth frais
Sel

Etape 1

La veille, mettez a tremper les noix de cajou crues dans un grand volume
d'eau. Il faut les laisser gonfler la nuit entiére, ce qui leur donnera une
texture trés particuliére.

Le lendemain, égouttez-les soigneusement, puis placez-les dans un
mixeur.

Etape 2

Ajoutez les flocons de levure maltée, le sel & votre go(t et le jus de citron.
Mixez pendant 1 ou 2 min, en arrétant au besoin pour racler lintérieur
du bol pour ramener les ingrédients vers le centre. Vous devez obtenir
une sorte de pate facilement tartinable. Transvasez dans un récipient

et ajoutez-y laneth finement ciselé. Mélangez bien puis goGtez pour
rectifier lassaisonnement.

Etape 3

Vous pourrez conserver ce paté de noix de cajou plusieurs jours au frais
dans un récipient fermé. Dégustez-le sur du pain frais ou des crackers
sans gluten.
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SAMOUSSAS AGNEAU MENTHE

PETITS POIS

Ces samoussas sont absolument irrésistibles, surtout avec la sauce a la menthe et a la coriandre,
légerement sucrée et épicée. Je les ai découverts dans un restaurant a Shanghai, alors que les samoussas
n'ont rien de chinois. Ils étaient tellement délicieux que je me suis empressé de noter les saveurs que
je pouvais percevoir en bouche. Un véritable feu d’artifice que je me devais de vous donner dans un livre.

Temps de préparation 1 heure
Temps de cuisson
3 minutes a la friture
ou 20 minutes au four

it

Pour une quinzaine de samoussas

3 cuillerées a soupe d’huile
2 gousses d’ail
3oignons
350 g de viande hachée d'agneau
% cuillerée & café de sucre
% de cuillerée a café de 4 épices
1 bonne pincée de piment fort
en poudre
80 g de petits pois
Sel, poivre
1 quinzaine de feuilles de menthe
1 paquet de feuilles de brick

POUR LA SAUCE
50 g de dattes
1 petit piment vert ou rouge
25 g de noix de cajou grillées
non salées
10 g de coriandre
20 g de menthe
20 g de miel
15 ml de jus de citron
50 ml d'eau
50 ml d’huile dolive
10 ml de sauce soja
Sel, poivre

Etape 1

Versez I'huile dans une poéle sur feu assez fort. Ajoutez les gousses d'ail
écrasées et les oignons épluchés et finement hachées. Laissez cuire
jusqu'a ce qu'ils commencent a légerement dorer.

Etape 2
Mettez alors la viande hachée d’agneau et mélangez bien. Laissez cuire
en remuant constamment.

Etape 3

Versez le sucre, les 4 épices, le piment et les petits pois crus. Salez et
poivrez puis faites cuire jusqu'a ce que la viande rende son jus et que
celui-ci sévapore presque totalement.

Etape 4
Ciselez finement les feuilles de menthe et ajoutez-les hors du feu.
Mélangez une derniére fois et laissez refroidir.

Etape 5

Pour la sauce, dénoyautez les dattes et épépinez en partie le piment vert.
Versez-les avec le reste des ingrédients dans le mixeur et mettez

en marche jusqu'a obtenir une belle sauce. Mettez de c6té au frais dans
un petit récipient.

Etape 6

Prenez une feuille de brick et coupez-la en deux. Vous avez donc un demi-
cercle. Pliez le bord arrondi vers le centre droit pour obtenir une bande.
Rabattez la base pour avoir un départ droit. Mettez une bonne cuillerée a
café de farce sur cette extrémité droite puis rabattez la pate pour former
un triangle qui enferme la farce.

Rabattez le triangle sur le bord de la feuille de brick. Continuez de
rabattre ce triangle jusqu'a bout du rectangle puis refermez le samoussa
en mettant le bout de la feuille sous la pAte comme pour une enveloppe.
Faites de méme pour tous les samoussas.

Etape 7

Pour la cuisson : deux options.

La premiére est un passage en friture, ce qui donne de parfaits
samoussas bien croustillants mais plus gras.

Sinon, passez de lhuile au pinceau sur la surface et faites-les cuire
au four & 180 °C une vingtaine de min en retournant & mi-cuisson.

Servez-les bien chauds avec la sauce & la menthe et coriandre.





OEBPS/images/bg22.png
SALE

BRUSCHETTAS

Le gros avantage des bruschettas est qu'elles sont trés simples a faire. Je vous propose tout d’abord
une recette de bruschettas aux saucisses, un véritable délice que j’ai pu savourer au Brésil a Belo Horizonte.
Dés que le plat est arrivé sur la table, nous nous sommes tous regardés d’un air complice de gourmandise.
Nous savions que nous allions nous régaler ! Je vous donne également une version plus classique
aux tomates et au basilic, une aux aubergines grillées, au pesto, aux pignons et au parmesan
et une aux champignons a la créme et aux noisettes.

Temps de préparation 25 mn

Ml

Pour 8 bruschettas

2 cuillerées & soupe d’huile dolive
4 grosses saucisses
(saucisse de Toulouse par exemple)
1 gousse dail
1 oignon
1 poivron rouge
1 poivron jaune
150 g de champignons
(shiitaké, shimeji ou de Paris)

1 baguette
Sel, poivre du moulin

POUR SERVIR
Huile d'olive,
créme de vinaigre balsamique

BRUSCHETTAS AUX SAUCISSES

Etape 1

Dans une poéle, mettez 'huile d'olive & chauffer sur feu modéré.
Placez les saucisses pour les saisir de tous les c6tés et les cuire.
Otez-les du feu et laissez-les tiédir dans une assiette.

Etape 2

Mettez a la place la gousse d'ail hachée, loignon épluché et coupé

en fines lamelles et les champignons coupés en morceaux. Mélangez
jusqu'a ce que loignon et les champignons soient légerement dorés.
Ajoutez les poivrons épépinés et coupés en tres fines tranches. Faites
cuire sur feu plus vif jusqu'a ce que les poivrons soient bien cuits.

Etape 3

Enlevez la peau des saucisses, ajoutez-les dans la poéle, coupez-les
grossiérement avec une cuillére en bois pour disperser la chair dans
les légumes. Salez, poivrez et golitez pour rectifier lassaisonnement.

Etape 4

Coupez en biais la baguette pour obtenir des tranches de 1 centimetre
d'épaisseur, badigeonnez-les d’huile dolive et passez-les au four sur
le mode gril pendant 2 min. Garnissez les tranches avec la farce aux
saucisses et arrosez d’un fi let d’huile d'olive et de créme de vinaigre
balsamique. Essayez un peu de résister a lenvie de mordre dedans !
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SABLES SALES

Ces sablés sont idéaux pour accompagner les apéritifs, avec un verre de vin ou de champagne.

Ils sont croustillants et friables a souhait. Deux recettes simples, rapides a préparer et délicieuses a déguster.
Je vous donne tout d’abord la recette de mes sablés salés du Sud, a 'huile d’olive et aux herbes de Provence,
puis celle de mes sablés au piment d’Espelette et a l'agasse, légérement sucrés et pimentés.

Les deux sont trés différentes, mais absolument irrésistibles.

Temps de préparation 10 mn
Temps de repos 1 heure
Temps de cuisson 15 mn

1

Pour 30 a 40 sablés

SABLES SALES DU SUD

50 g de parmesan

% de cuillerée a café de sel
1 cuillerée a café de romarin séché
1 cuillerée  café de thym séché

70 g de beurre salé mou

45g d’huile d'olive

1 ceuf
180 g de farine

SABLES AU PIMENT D’ESPELETTE

180 g de farine
20 g de sucre

1/2 cuillerée a café

de piment d’Espelette
3gdesel
60 g d'agasse finement rapée
(ou de parmesan)
115 g de beurre demi-sel froid et coupé
en petits morceaux
1 ceuf

SABLES SALES DU SUD

Etape 1

Mettez le parmesan rapé, le sel, les herbes, le beurre, l'huile d'olive et
leeuf dans un bol et mélangez bien pour obtenir une creme homogene.
Ajoutez la farine d’'un coup, puis mélangez jusqu'a homogénéisation
de la pate mais pas plus.

Etape 2

Pour réaliser des sablés trés fins, je mets la pate dans un pistolet a
biscuit sans la douille de sortie, cest un ustensile qui ressemble a un
pistolet a mastic. Je laisse reposer le tout pendant 1 heure au frais avant
de couper des tranches de pate en poussant d'un seul cran. Vous pouvez
aussi rouler la pate en un boudin de 4 4 5 cm de diamétre puis couper
des tranches. Limportant est de les couper assez finement pour faire
des sablés trés croustillants.

Etape 3

Faites cuire sur une plaque a patisserie garnie de papier sulfurisé,
15 min a 180 °C, ou jusqua ce qu'ils soient bien dorés, puis laissez
refroidir sur une grille.

Conservez-les dans une boite hermétique.

SASLS AL PIMENT TESPELETE

Etape 1

Mélangez tous les ingrédients sauf lceuf dans la cuve du batteur avec la
feuille ou du bout des doigts.

Quand le tout devient sableux, ajoutez lceuf et mélangez juste assez pour
que la pate devienne homogene, sans insister.

Etape 2

Emballez-la dans un film étirable et placez 1 heure au frais. Etalez-la sur
5 mm d'épaisseur sur un papier sulfurisé en vous aidant au besoin d’'un
peu de farine. Découpez les sablés a lemporte-piéce.

Etape 3
Placez sur une plaque a patisserie et faites cuire 15 a 20 min a 180 °C,
puis laissez refroidir sur grille. Conservez dans une boite hermétique.
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Temps de préparation 10 mn

i

Pour 4 bruschettas

1 gousse dail
Huile d'olive
% baguette
(ou un pain de campagne tranché)
4 belles tomates
1 bouquet de feuilles de basilic
Sel, poivre du moulin

Temps de préparation 40 mn

Pour 8 bruschettas

% baguette
(ou un pain de campagne tranché)
3aubergines
Huile d'olive
2 cuillerées & café de pesto vert
70 g de pignons de pin grillés
50 g de parmesan fraichement rapé
Sel, poivre du moulin

BRUSCHETTAS A LA TOMATE, AU BASILIC ET A LHUILE D'OLIVE

Etape 1

Coupez le pain choisi en biais. Frottez chaque tranche avec la gousse
d'ail et arrosez d'un petit filet d’huile d'olive. Passez les tranches sous
le gril de votre four pendant 2 ou 3 min, jusqu’a ce qu'elles soient bien
dorées.

Etape 2

Coupez les tomates lavées et essuyées (pédoncule enlevé) en tranches
de 1 centimétre d'épaisseur, puis en cubes. Mettez les morceaux dans
un petit récipient, versez 1 ou 2 cuillerées a soupe d’huile dolive, salez,
poivrez et ajoutez quelques feuilles de basilic finement ciselées et/ou
d’ail haché.

Etape 3

Garnissez les tranches avec les tomates puis décorez avec quelques
feuilles de basilic. Coupez le pain en tranches de 1 centimétre
d'épaisseur et arrosez d'un petit filet d’huile d'olive.

BRUSCHETTAS AUX AUBERGINES, AU PESTO, AUX PIGNONS ET AU PARMESAN

Etape 1
Passez les tranches sous le gril de votre four pendant 2 ou 3 min, jusqu'a
ce qu'elles soient bien dorées.

Etape 2

Coupez les aubergines en tranches de 1 centimeétre. Passez
généreusement de lhuile d'olive sur chaque face au pinceau. Faites-les
griller a la poéle sur feu vif. Vous pouvez ajouter davantage d’huile d'olive,
selon votre goGt. Accumulez-les ensuite sur une assiette les unes sur
les autres pour qu'elles conservent leur chaleur et continuent de cuire,
méme en dehors de la poéle. Faites de méme pour toutes les tranches.
Coupez-les ensuite en plus petits morceaux, salez, poivrez et ajoutez

les pignons de pin grillés et au besoin un peu d’huile dolive.

Etape 3

Tartinez les tranches grillées de pesto vert, puis ajoutez les aubergines
aux pignons et terminez avec quelques copeaux de parmesan.

Coupez le pain en tranches de 1 centimétre. Frottez chaque tranche
avec la gousse d'ail et arrosez d’un petit filet d’huile dolive.
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Etape 6

Faites chauffer une casserole d’huile pour le bain de friture (180 °C).
Faites frire les coxinhas environ 2 min jusqua ce qu'elles soient bien
saisies (6). Quand vous avez précuit toutes vos coxinhas, faites frire une
deuxieme fois, cette fois jusqu'a ce quelles soient bien dorées. Cela
évitera leur éclatement. Veillez aussi a ce que le bain de friture soit assez
profond pour que les coxinhas soient complétement submergées.

Dégustez-les chaudes, accompagnées si vous voulez d'une sauce
pimentée. Vous pouvez aussi les congeler puis les réchauffer.
Dans ce cas au four chaud ou mieux a la friture !

BOLINHOS DE QUELJO

Préparez la pate de la méme fagon que celle des coxinhas. Comme vous
n'aurez pas de bouillon, mettez de leau ou un cube de plus ou un bouillon
de légumes maison. Prélevez une boule de pate de la taille d’'une noix (25
g). Creusez une cavité avec le pouce et élargissez pour y placer un cube
d’emmental.

Refermez la pate autour du fromage puis roulez-la en une boule

entre les paumes de vos mains. Il ne faut pas que le fromage soit a la
surface des boulettes, car sinon elles souvriront a la friture.

Roulez les boulettes dans de loeuf battu puis dans de la chapelure.
Faites-les frire dans une casserole d’huile (ou d’huile d'olive pour
changer) bien chaude de la méme fagon que pour les coxinhas :en deux
temps. A dévorer immédiatement ou & congeler.
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Temps de préparation 25 mn

s

Pour 8 bruschettas

% baguette
(ou un pain de campagne tranché)
2 cuillerées a soupe d’huile dolive
2 gousses d'ail
500 g de champignons
(pleurotes, shiitaké, cépes, etc.)
Quelques feuilles
de persil finement ciselées
200 ml de créme liquide entiére
75 g de poudre de noisettes
Noisettes concassées
Sel, poivre du moulin

BRUSCHETTAS AUX CHAMPIGNONS ET AUX NOISETTES

Etape 1
Passez le pain sous le gril de votre four pendant 2 ou 3 min, jusqu'a ce
qu'elles soient bien dorées.

Etape 2

Dans une poéle, faites chauffer lhuile d'olive. Ajoutez les gousses d'ail
écrasées. Quand elles se colorent, ajoutez les champignons choisis,
lavés et essuyés, coupés en morceaux. Faites-les cuire sur feu modéré
pendant 8 & 10 min. Ajoutez le persil puis versez la créeme liquide et la
poudre de noisettes. Salez et poivrez a votre go(it. Quand la sauce est
bien onctueuse, cest prét.

Etape 3
Garnissez les tranches de pain, ajoutez quelques noisettes concassées
et mordez a pleines dents.
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TAPENADE DE GRAINES DE TOURNESOL
AUX TOMATES SECHEES

Jai découvert par hasard cette recette dans un petit restaurant suédois et j’ai tout de suite été trés intrigué
par la texture. Je narrivais pas a en déterminer la composition. J’ai discuté avec le chef, lui expliquant
ce que je faisais (le blog, les livres, etc.) et je lui ai demandé s'il accepterait de m'éclairer sur son secret.
J'ai été trés surpris par les ingrédients auxquels je n'avais pas pensés. Des graines de tournesol trempées,
des tomates séchées marinées et des épices. Et le résultat est totalement incroyable. Toutes les personnes
a qui j’ai fait cette « tapenade » en sont tombées amoureuses dés la premiére bouchée.

Temps de trempage 1 heure

Temps de préparation 10 mn

Durée du plaisir de dégustation
toujours trop court !

il

Pour 4 personnes

250 g de graines de tournesol
150 g de tomates séchées,
marinées a lhuile d'olive
60 g d'huile d'olive
3 petites gousses d'ail
% cuillerée a café de thym séché
% cuillerée & café de romarin séché
1 cuillerée & café de curcuma
en poudre
1 cuillerée a café de curry
de madras en poudre
Sel aux herbes (type Herbamare®)

Etape 1

Faites tout d'abord tremper les graines de tournesol dans un grand
volume d'eau chaude (du robinet). Au bout d'1 heure, elles ont bien gonflé
et deviennent tendres. Egouttez-les bien dans un petit tamis.

Etape 2

Versez directement dans votre mixeur avec les tomates séchées
marinées a huile d'olive, égouttées. Mettez le reste des ingrédients :
huile d'olive, ail épluché, sel, thym, romarin, curcuma et curry. Mettez
votre robot en marche pour réduire le tout en une purée pas trop fine.

Il faut garder une certaine texture. Gotez pour vérifier lassaisonnement
en sel. Pour cette recette, je prends du sel aux herbes que je trouve

en boutique bio. Mais du sel normal fera aussi bien laffaire.

La « tapenade » est préte ! Vous pouvez la conserver au frais, avec

un film étirable au contact. Servez-la sur du pain frais ou des crackers
(avec ou sans gluten, si vous y étes sensibles). N'hésitez pas a y mettre
des pousses de brocolis, d'alfafa ou de radis !
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BOUCHEES THAILANDAISES AUX CREVETTES

Comment faire pour résister a ces petites bouchées quand, comme moi, vous étes fan de crevettes ?
A chaque fois que je vais en Thailande, je ne manque jamais mon rendez-vous avec la cuisine locale.

Ily a tellement de choses di

euses a découvrir. Mais il y a aussi des classiques que je commande

systématiquement car je suis sdr de retrouver le méme plaisir a les savourer, comme ces petites bouchées.
Tellement simple a préparer, en quelques minutes seulement, et avec une cuisson éclaire a la friture,

cette recette a tout pour elle.

Temps de préparation 10 mn
Temps de cuisson quelques minutes

i

Pour une trentaine de bouchées

3 gousses d'ail
500 g de crevettes crues
décortiquées et déveinées
% cuillerée & café de sucre
% cuillerée & café de sel
% cuillerée & café de poivre blanc
% cuillerée & café de levure chimique
4racines de coriandre
250 g de chapelure ou de panko
(chapelure japonaise)

Sauce pimentée sucrée

Etape 1

Epluchez les gousses d’ail. Mettez-les avec les crevettes crues, le sucre,
le sel, le poivre et la levure chimique dans le bol d’'un mixeur. Réussir
avous procurer les racines de coriandre serait idéal car cest vraiment
cette partie qui est utilisée en Thailande. En revanche, cela devient
parfois difficile a trouver chez nous, vous pourrez donc les remplacer par
les tiges d’un petit bouquet de coriandre. Enlevez les feuilles pour en faire
plein de choses délicieuses et gardez les tiges pour la recette. Lavez-les
et mettez-les dans le bol du mixeur.

Etape 2

Réduisez en une pate tous les ingrédients. Au besoin, raclez le bord
intérieur du bol pour ramener au centre les éléments récalcitrants.
Mixez de nouveau pendant au moins 1 ou 2 min.

Etape 3

Alaide d'une cuillére trempée dans un peu d'eau froide, prélevez

une cuillerée a soupe de péte. Faites une boule que vous aplatissez
legerement. Vous pouvez également faire cela a la main en vous aidant
d'un peu d’eau, sinon la pate colle.

Etape 4
Posez les boulettes dans une assiette contenant la chapelure. Enrobez-
les bien de tous les c6tés et faites de méme pour toutes les bouchées.

Etape 5

Faites chauffer une casserole d’huile. Quand celle-ci est & la bonne
température, faites frire les bouchées par trois ou quatre. Laissez-les
s'égoutter sur du papier absorbant puis dégustez-les bien chaudes
avec une sauce pimentée et sucrée (pour une sauce maison, voir recette
p.375).
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ACCRAS DE MORUE

Un verre de planteur, du soleil et des accras. C’est un raccourci un peu facile,

mais je dois avouer ma faiblesse : dés que je vais aux An

es, ce sont les premiéres choses auxquelles

je pense. Ily a mille autres recettes des fles que j’affectionne, mais si celle-ci est tellement connue,
cest qu'il y a bien une raison : elle est absolument irrésistible ! De petites bouchées parfaitement
croustillantes, épicées comme il faut. Le probléme avec ces accras, clest que j'en mange toujours
plus que de raison, mais que voulez-vous, je suis gourmand et il va bien falloir lassumer.

Temps de préparation 30 mn
(prévoir le dessalage de la morue
Temps de cuisson quelques minutes

i

Pour 6 a 8 personnes

300 g de morue
3 feuilles de laurier
2 branches de thym
325 g de farine
1 bonne cuillerée & café
de levure chimique
325 ml d'eau
1 oignon finement haché
3 gousses d'ail écrasées
2 cm de gingembre frais rapé
1 petit bouquet de persil
finement ciselé
1 petit bouquet de ciboulette
finement ciselée
2 0u 3 piments oiseaux épépinés
finement hachés
% de cuillerée a café de piment fort
en poudre
1 cuillerée a café de sucre
Le zeste d'un demi combava
(facultatif mais délicieux )
Sel, poivre
1 casserole d’huile pour la friture

Etape 1
Faites tout d'abord dessaler votre morue toute une journée (au moins
12 heures) dans de leau fraiche qu'il convient de changer réguliérement.

Etape 2

Le lendemain, placez le poisson dans une casserole dans de leau froide
avec le thym et le laurier. Mettez a chauffer sur feu doux et arréter le feu
dés le frémissement, avant ébullition. Laissez ensuite pocher dans leau
chaude environ 10 min sans rien faire !

Etape 3

Retirez la morue et égouttez-la bien, au besoin sur du papier absorbant.
Veérifiez labsence totale d’aréte puis émiettez-la a la fourchette ou a la
main, mais surtout pas au mixeur.

Etape 4

Dans un récipient, mettez la farine et la levure chimique, puis versez leau
doucement tout en mélangeant au fouet. Ajoutez la morue émiettée puis
tous les ingrédients. Mélangez la pate qui doit étre assez fluide.

Etape 5

Chauffez votre casserole, puis prélevez 1 cuillerée a café de pate et
versez-la dans lhuile trés chaude en vous aidant d’'une deuxiéme cuillére
a café. Faites la méme opération pour toute la pate en veillant a ne

pas envahir quand méme votre casserole d'accras, qui finiraient par se
toucher. Laissez-les cuire et retournez-les de temps en temps pour les
dorer de tous cotés. Retirez-les de I'huile chaude avec une écumoire
quand ils ont pris une belle couleur et laissez-les ségoutter sur du papier
absorbant.

Mangez-les quand ils sont encore trés chauds. Vous pourrez les congeler
puis les réchauffer au four (200 °C) chaud pendant 8 & 10 min puis en
laissant refroidir 5 min pour qu'ils reprennent tout leur croustillant.
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BEIGNETS ANDALOUS

AUX AUBERGINES

Pour cette recette, je me suis directement inspiré des beignets que javais pu déguster a Cadiz

lors d’un séjour chez mon amie Let

a.Je me souviens de leur texture incroyable : croustillante a lextérieur

et fondante a lintérieur. Le goit si intense vient de la friture a Chuile d'olive, trés répandue en Espagne.
Le salmorejo se marie a merveille avec ces beignets et on pourra les plonger directement dans un bol
de cette incroyable soupe froide. Le résultat va faire frémir vos papilles...

Temps de préparation 10 mn
Temps de cuisson quelques minutes
alafriture

i

Pour 16 beignets

2 petites aubergines
(elles sont moins améres)
10u2 ceufs
Chapelure
Huile d'olive
Sel

Voir photo p. 63

Etape 1

Lavez les aubergines. Epluchez-les avec un économe, coupez-les en
quartiers, puis chaque quartier en deux dans la longueur. Vous avez
alors 8 tranches de tailles égales.

Etape 2
Battez 1 ou 2 ceufs en omelette puis plongez-y les morceaux
d'aubergines.

Etape 3

Versez la chapelure dans un grand récipient. Prélevez des quartiers
en enlevant lexcédent d'ceuf battu puis roulez-les dans la chapelure.
Secouez bien pour répartir celle-ci sur toute la surface de laubergine.

Etape 4

Chauffez une petite casserole d’huile dolive. Quand elle est bien chaude,
placez quelques tranches d'aubergines panées. Retournez-les quand
elles sont bien dorées. Quand les beignets sont bien cuits et dorés
uniformément, sortez-les de la friture et laissez-les quelques instants
sur un papier absorbant. Faites cuire le reste des aubergines de la méme
fagon.

Les beignets encore briilants, dégustez-les avec le salmorejo bien froid.
ILsuffit alors de plonger les beignets dans la soupe !
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COXINHAS

Typiquement brésiliennes, ces deux petites choses délicieuses, les coxinhas et les bolinhos de queijo,
se trouvent facilement dans les restaurants ou a emporter pour manger sur le pouce dans la rue.
Elles sont délicieusement bourratives mais a chaque fois que je vais la-bas, je réclame mes « coxinhas »
au poulet et mes boulettes frites au fromage. La pate est identique dans les deux recettes

et seuls la forme et lintérieur différent.

Temps de préparation 1 heure
Temps de cuisson quelques minutes

Pour 24 petites coxinhas au poulet

POUR LA FARCE
3 gros blancs de poulets
1 oignon
1 tout petit bouquet de persil
1 trait de ketchup
(principalement pour la couleur)
Huile
Sel, poivre

POUR LA PATE
460 g de farine
50 g de beurre demi-sel
2 lingots de bouillon de poule
750 ml d’eau de cuisson du poulet
1 ceuf
Chapelure
Huile pour friture

POUR LES BOLINHOS DE QUELJO
méme pate
250 g d'emmental coupé en cubes
1 ceuf
Chapelure
Huile pour friture

Etape 1

Versez 1 litre d’'eau dans une grande casserole et portez a ébullition.
Quand leau bout, placez-y les blancs de poulets et faites cuire 15 min.
Enlevez-les avec une écumoire pour garder le jus de cuisson. Quand le
poulet a bien refroidi, effilochez-le avec une fourchette.

Etape 2

Dans une poéle, versez un fond d’huile et faites-y revenir sur feu doux,
loignon coupé en petits morceaux. Quand il est translucide et bien mou,
ajoutez le poulet effiloché et 2 cuillerées a soupe d’eau de cuisson.
Mélangez bien et laissez cuire 5 min. Ajoutez le persil finement ciselé.
Ajoutez un trait de sauce ketchup. Cette opération a pour but de colorer
et au Brésil, ils mettent souvent un colorant rouge naturel (lurucum) mais
également du ketchup. Mélangez une derniére fois et arrétez le feu, cest
prét ! (1)

Etape 3

Mesurez et versez 760 ml d’eau de cuisson du poulet dans une casserole,
ajoutez le beurre et les cubes de bouillon de poule. Quand leau bout,
versez la farine en une seule fois (2). Mélangez bien et fortement avec
une cuillére en bois. Cela devient vite difficile, il faut donc beaucoup
d’huile de coude ! Mélangez sur feu doux jusqu’a ce que la pate

se décolle du fond de la casserole, un peu comme pour une pate

achoux. Laissez cuire 1 ou 2 min supplémentaires.

Etape 4

Transvasez la boule de pate dans un bol. Attention, cest chaud !

Donc attendez un petit peu pour manipuler la pate. Mais nattendez pas
non plus son complet refroidissement. Prenez une boule de pate de

la grosseur d'une balle de ping-pong (40 g) que vous roulerez entre vos
mains. Enfoncez le pouce au milieu de la pate puis commencez a pincer
le bord en tournant sans cesse, comme pour de la poterie. Remplissez la
cavité obtenue avec une ou deux cuillerées de farce au poulet (3).
Toujours en tournant la coxinha sur elle-méme, refermez en tirant la pate
vers le haut, pour lui donner une forme de poire (en portugais, coxinha
veut dire « petite cuisse »). (4) Fermez le haut et retravaillez le tout pour
uniformiser sa silhouette. Faites de méme avec le reste de pate et de
farce.

Etape 5

Préparez un bol de chapelure et un bol avec 1 ceuf battu en omelette.
Trempez les coxinhas dans lceuf puis roulez-les dans la chapelure (5).
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La transmission...

Transmettre mon goGt pour la cuisine a toujours été lune de mes plus grandes
passions. A travers tous les diners ot j'ai recu du monde, a travers mon blog depuis
2010, atravers les livres, les émissions, les ateliers. Il est en général un peu dangereux
de lancer une conversation culinaire avec moi, car je me transforme en un véritable
moulin & paroles et ma passion devient trés vite contagieuse.

Mais cette joie de partager mes envies et mes idées me vient de ma maman qui a
toujours eu un sens et un go(t aiguisés pour nous faire de délicieux plats. J'ai toujours
trainé avec elle en cuisine et je me souviens de tous les repas, les buffets, les golters,
les desserts, les sauces, les ceufs pochés, les fruits de mer en Bretagne, les soufflés,
les salades composées, les glaces, mais aussi parfois les ratages, que nous avons
préparés ensemble. Sans sen rendre compte, elle a planté cette graine dans mon
esprit, qui a depuis germé considérablement et sans elle, rien de tout ce que jai
réalisé naurait existé.

Nous nous complétions totalement pour recevoir du monde, et elle me laissait parfois
volontiers faire les desserts, la précision des grammages correspondant peut-étre
moins a sons sens inné du godt, & sa fagon naturelle d'associer les ingrédients entre
eux. Etant déja d’un naturel gourmand, cuisiner tout cela ensemble n'a fait qu'attiser
mon appétit dogre, ma soif d'apprendre et de comprendre, mais aussi a mon tour mon
envie de transmettre. Mes deux parents mont aussi communiqué le go(it du voyage,
de la découverte des plats d'autres contrées.

Avec l'age, j'ai regardé un petit coup en arriére et je me suis apergu que toutes les
passions que jai aujourd’hui, sont exactement les mémes depuis mon enfance : la
cuisine, le piano, la musique, la magie, les voyages, la gemmologie. Elles mont été
inculguées par eux deux. Je suis donc un vrai mélange de mes parents, méme si la
cuisine a pris chez moi des proportions gargantuesques !

Clest peut-étre aussi sans doute le cas dans votre famille : le repas nétant pas
encore terminé que lon discute déja de ce que lon va préparer ensuite. Quelle joie
de s'imaginer les bons moments & cuisiner le diner, & peine la derniére bouchée du
déjeuner enfournée !

Latransmission de la cuisine dans toutes les familles autour du globe, quel que soit le
pays, est ce qui me rend le plus heureux. Comme je le dis souvent, je préfere mille fois
apprendre avec une grand-mére a plier les cornes de gazelles au Maroc, plutét que de
dresser un plat magnifique, a la fagon d’'un chef étoilé. Je me retrouve beaucoup plus
dans ces gestes qui peuvent paraitre simples, mais qui sont au final chargés de notre
histoire commune, qui ont mis des générations a se mettre au point pour arriver a ce
qui est @ mes yeux, lexcellence des traditions du monde.

La transmission continue aujourd’hui pour moi avec ce livre dans lequel vous trouverez
mes recettes préférées de quatre de mes livres, auxquelles jen ai ajouté trente
inédites et délicieuses. Vous y verrez plein de merveilles goltées lors de mes voyages
ou expérimentées depuis mon enfance, mais également quelques unes qui mont été
apprises pas des amis chers a mes yeux : Flore, Gaélle, Touria, Myriam, Peter, Clo, et
bien évidemment comme vous l'aurez deviné, par ma maman a qui je dédie cet ouvrage.
Et pour que ces recettes vivent et prennent tout leur sens, je souhaite qu'a votre tour,
méme si je pense bien que vous le faites déja, vous transmettiez a votre entourage
votre joie de cuisiner pour profiter de repas riches en rires et en délices.

Car au final, qu'y-a-t'il de plus important ?

Bernard Laurance
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CRACKERS HOLLANDAIS AUX GRAINES

Lors de lune de mes balades culinaires a Amsterdam, je suis tombé nez a nez sur une vitrine qui contenait
tous ces beaux crackers dont je suis immédiatement tombé amoureux. J'en ai acheté un gros paquet
de toutes les sortes, je les ai analysés sous toutes les coutures, puis je suis rentré dans mon atelier
pour les reproduire. Maintenant que je sais les faire, je ne marréte plus !

Ils seront dél

ieux avec des patés végétaux ou du fromage.

Temps de préparation 10 mn
Temps de repos 1 heure
Temps de cuisson 40-45 mn

Pour une plaque de 30 x 40 cm

270 g de farine intégrale de petit
épeautre
70 g dhuile dolive
2gdesel
% de cuillerée a café
de levure chimique
125 g d'eau
125 g de graines de tournesol
«Colle » pour graines :

1 cuillerée a café de sucre glace
dilué dans 2 cuillerées a café d’eau
150 g de graines de courges,
de tournesol
0u 100 g de cheddar rapé

Etape 1

Dans la cuve de votre robot ou dans un récipient, placez la farine
intégrale de petit épeautre avec I'huile dolive, le sel et la levure chimique.
Je préfére ici mettre de la levure chimique car cela donnera un excellent
résultat et il sera plus facile d'étaler la pate qui restera plate, sans risque
qu'elle ne gonfle avant cuisson. Mélangez avec la feuille de votre robot,
ou a la cuillére si vous faites sans. Uhuile doit bien enrober la farine.

Etape 2

Changez, pour cette fois placer le crochet pétrisseur. Versez alors leau
puis pétrissez la pate pendant 5 min. Elle doit étre bien lisse et souple
au toucher. Elle tire vers le jaune, cela est di a la farine intégrale de petit
épeautre.

Etape 3

Ajoutez les graines de tournesol. Je mets dans la pate 125 g de graines
de tournesol, quel que soit [élément que je mets dessus en plus.
Mélangez bien pour bien incorporer les graines de tournesol.

Placez la pate dans un film étirable puis au frais pendant 1 heure

pour qu'elle s'assouplisse encore plus.

Etape 4

Au bout de ce temps, coupez un papier sulfurisé de la taille de la plaque
allant au four, en général 30 x 40 cm. Saupoudrez d'un peu de farine
intégrale de petit épeautre et farinez également la pate. Placez-la sur
le papier, puis étalez-la au rouleau a patisserie a la taille de celui-ci.

Etape 5

Une fois la pate étalée, choisissez [élément que vous placerez dessus :
graines de tournesol, graines de courges ou fromage rapé. Pour ce
dernier, vous pouvez directement le verser sur le dessus de la pate. Pour
les graines, mélangez le sucre glace et l'eau de la « colle » pour graines.
Placez cette eau sucrée au pinceau sur le dessus de la pate,

puis parsemez des graines choisies.

Etape 6

Transvasez le papier avec la pate sur une plaque a patisserie puis faites
cuire au four & 170 °C pendant 35 a 40 min.

Pour avoir une belle découpe, je les sors au bout de 15 min de cuisson,
car la pate est encore un peu molle et ne se rétractera plus, puis je les
découpe a la roulette a pizza. Je les fais ensuite cuire le temps restant
pour avoir une belle coloration.

Laissez refroidir les crackers puis placez-les en boite hermétique.

®
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BOUCHEES CROUSTILLANTES
AUX DATTES ET AU BLEU

Depuis de nombreuses années, je savoure le fromage bleu systématiquement accompagné de dattes
moelleuses. Je trouve le mélange extrémement savoureux. Et sur une tranche de pain grillé aux noix
avec un verre de vin rouge, je suis au paradis ! J’ai voulu pour ce livre, vous donner une recette qui condensait
cette idée, avec ces saveurs et ces textures dans des petites bouchées. Le mélange sucré-salé entre
les dattes medjouls si tendres et charnues et le fromage a la force incomparable est parfait et trés équilibré,
surtout sur cette pate croustillante aux noix et aux noisettes. Une symphonie gustative
dont les accords s’harmonisent comme par magie.

Temps de préparation 15 mn
Temps de cuisson 20 a 25 mn

ils

Pour 4 personnes

200 g de farine
20 g de chapelure
30 g de parmesan en poudre
20 g de noisettes en poudre
30 g de noix concassées
10 g de sucre
150 g de beurre demi-sel
2 cuillerées a soupe d'eau
Sel, poivre

Une dizaine de grosses dattes
medjoul
200 g de fromage bleu
(Fourme d’Ambert, Saint-Agur, etc.)

Etape 1

Préparez d'abord la pate. Mettez dans un récipient la farine, la chapelure,
le parmesan en poudre, les noisettes en poudre, les morceaux de noix
concassées et le sucre. Salez, poivrez et ajoutez le beurre demi-sel.
Mélangez du bout des doigts ou avec la feuille de votre robot jusqu'a
obtenir un mélange sableux. Versez alors les 2 cuillerées a soupe d'eau
pour obtenir une pate homogeéne.

Etape 2

Etalez la pate sur un papier sulfurisé, en farinant légerement, sur une
épaisseur de 6 8 7 mm. Coupez & lemporte-piéce des sablés que vous
ferez cuire 4 180 °C pendant 25 a 30 min, suivant la taille des cercles

choisis. La pate doit étre bien dorée.

Etape 3

Quand ils sont a température ambiante, déposez une couche de 5 mm
de fromage sur la pate. Vous pouvez vous aider d’'un petit emporte-piéce
rond au fond duquel vous déposez le fromage avant de le déposer sur
les sablés.

Etape 4

Terminez en ajoutant une demi-datte dénoyautée sur le fromage. Vous
pouvez aussi leur donner une forme avec lemporte-piéce. Vous pouvez
enfin les dévorer immédiatement ou patienter en les mettant au frais.
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Pour 4 personnes

20 falafels

4 tomates
Salade a volonté

Huile d'olive

SAUCE TAHINE
70 g de tahiné (créme de sésame)
50 ml de jus de citron
1/2 gousse d'ail écrasée
40 g deau
2 cuillerées & soupe d’huile dolive
2 pincées de sel

Etape 6

Faites chauffer votre friteuse ou une casserole d’huile. Placez les falafels
un par un dans l'huile bien chaude. Ils doivent brunir doucement. S'ils

se colorent trop vite, ils ne seront pas cuits a lintérieur. Il faut donc leur
laisser un peu de temps pour qu'intérieur et extérieur soient bien cuits.
Placez-les au fur et a mesure sur du papier absorbant. Vous pouvez les
déguster bien chauds ou en congeler une partie. Il vous suffit alors de

les réchauffer a four chaud pendant une dizaine de minutes pour qu'ils
retrouvent leur texture croustillante.

PROFITEZ D'AVOIR DES FALAFELS « MAISON » POUR EN FAIRE UNE SALADE

Mélangez les ingrédients de la sauce. Coupez les tomates en morceaux.
Dans chaque assiette, mettez un lit de salade, placez 5 falafels, des
cubes de tomates, arrosez de sauce tahiné puis arrosez d’huile d'olive.
Cest tout et cest divin !
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FALAFELS

Jaime les falafels, jadore les falafels ! Que dis-je, j’en suis fou ! Bien croustillants et dorés, ils sont

tout tendres a Uintérieur. Et puis c’est tellement facile a faire, que Uon aurait bien tort de s’en privel

Je vous donne ici ma version qui est lexacte copie des falafels que l'on trouve dans la rue des Rosiers a Paris.
J'ai habité au Caire pendant quelques mois et les falafels (tadmia en Egypte) y étaient aussi délicieux.
C’est donc un souvenir précieux qui me revient a chaque fois que je croque dans lun d’eux.

On trouvera bien sir des variantes régionales et nationales...

En un mot : adaptez la recette au godt qui vous plait !

En tout cas, avec mes conseils, il N’y a pas de raison de ne pas les réussir !

Temps de trempage 24 heures
suivant la recette choisie
Temps de préparation 15 mn

Temps de cuisson quelques minutes
alafriture

it

Pour 6 personnes

500 g de pois chiches secs
ou féves séches
6 gousses d'ail
1/2 bouquet de persil plat (ou 30 g)
1/2 bouquet de coriandre (ou 30 g)
1/2 oignon
1 cuillerée a café
de bicarbonate de sodium
1 cuillerée a soupe de sésame doré
2 cuillerées & café
de coriandre en poudre
2 cuillerées & café de cumin
en poudre
1/2 cuillerée a café de piment
en poudre
Sel, poivre

Etape 1

Mettez a tremper les pois chiches (ou les féves) la veille dans de leau
froide. Il suffit de les laisser tremper 24 heures. N'essayez pas cette
recette avec des pois chiches en boite : cela ne fonctionnerait pas.

Etape 2

Le lendemain, égouttez bien les pois chiches puis essuyez-les
parfaitement dans un linge propre ou du papier absorbant.

IL faut vraiment que les pois chiches soient secs. Humides ou en boite,
les falafels se déliteraient a la cuisson, tout simplement car ils ont trop
d'eau. Si vous prenez bien soin de les sécher, alors les falafels seront
parfaits !

Etape 3

Mettez les pois chiches dans un mixeur (ou un hachoir a viande).
Ajoutez les épices : coriandre en poudre, cumin, piment, sel

et bicarbonate de sodium. Mettez également la coriandre fraiche

et le persil, les gousses d’ail et loignon (pensez a bien sécher les herbes
apres les avoir lavées avant de les mettre dans le mixeur ! Leau est
vraiment indésirable dans cette recette). Mixez par a-coups pour obtenir
une pate qui colle un peu sans devenir une purée lisse. En laissant

1 minute au mixeur, vous obtiendrez déja cette belle texture avec

de minuscules morceaux. Si vous tassez cette pate, elle s'agglomere :
cest ce que lon cherche. Il faut mixer suffisamment tout de méme

pour éviter le délitement de la pate dans 'huile chaude.

Etape 4

Versez la pate dans un bol puis ajoutez les graines de sésame grillées
et mélangez soigneusement. La belle pate a falafels est préte.

Le roi du falafel, las du falafel... cest vous maintenant !

Etape 5

Pour former les falafels, il existe un ustensile que lon trouve facilement
surinternet. Il sS'agit de la cuillére a falafel que vous voyez sur la photo.
Ony tasse la pate et on pousse un petit taquet qui fait sortir un beau
falafel. Vous pourrez utiliser une cuillére a boule de glace. Il suffit de la
remplir a ras bord, en tassant bien puis de sortir cette demi-boule ainsi
formée. Vous pourrez alors presser un peu la pate pour avoir la forme
presque parfaite du falafel. Vous pourrez aussi fagonner les boulettes
avec vos mains et en les pressant bien.
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